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Vorwort 1

Immer wieder Uberraschen mich Déja-vu-Erlebnisse, wenn Athleten Uber ihre
Schmerzen klagen. Sie berichten mir, wie stark ihr Knie oder Riicken bei verschie-
denen Bewegungen schmerzt. Die meisten haben zu diesem Zeitpunkt schon das
ganze Selbstheilungsspektrum ausgeschopft, das die Google-Suche bietet. Eis-
bader, Schmerzmedikation, Elektrostimulation — ich kenne sie alle. Athleten pro-
bieren vieles, wenn es darum geht, ihre sportliche Leistung vor dem Niedergang
zu bewahren. Den Scheidepunkt in unserem Gesprach erreichen wir, wenn ich
sage: »Gut, schauen wir mal, wie deine Kniebeugen aussehen.« In den meisten
Fallen kommmt die angeregte Konversation genau hier zum Erliegen. Mein Gegen-
Uber schaut erstaunt, da es wohl eine medizinische Untersuchung erwartet hat.
Dann steht er oder sie auf;, stellt sich vor mich hin ... und es geht los.

Als ich mit dem Schreiben dieses Buches anfing, fragte man mich oft: »Warum
ein Buch Uber Kniebeugen?« Auf der Stelle fielen mir Dutzende von Antworten
ein, die alle auf eines hinausliefen: »Die Kniebeuge ist der Baustein, den du
brauchst, um deine wahre Starke zu finden.«

Der antike Philosoph Sokrates schrieb einst sinngemaf3: »Kein Mann hat das
Recht darauf, ein Amateur in der Frage der korperlichen Ertlichtigung zu sein.
Es ist eine Schande fir einen Mann, durchs Leben zu gehen, ohne die wahre
Stérke zu entdecken, derer er fahig ist.« Bei dem Wort »Starke« haben die meis-
ten sofort das Bild eines muskelbepackten Athleten vor Augen, der unglaubliche
Gewichte stemmt. Bei mir ist das fir gewohnlich das Bodybuilding-Monster
Ronnie Coleman. Er war berihmt fir seine Gewichtstrainingseskapaden, die
Millionen YouTube-Zuschauer anspornten. Meine Freunde und ich sahen uns
ein ums andere Mal an, wie er »Yeah, Buddy!« schrie (laut genug, dass es alle im
Kraftraum horen konnten). Er schmiss mit 100-Kilo-Hanteln um sich, als ob sie
Plastikspielzeug waren. Ronnie ist zweifellos stark. Er verkdrpert sogar in man-
cherlei Hinsicht die amerikanische Definition von Starke.

Wir leben heute ohne Frage in einer leistungsbetonten Gesellschaft. Alles, vom
Arbeits- bis zum Sportplatz, wird danach bewertet und bemessen, wie viel wir
schaffen, wie viel wir leisten konnen.

Der Sportsender ESPN bombardiert uns regelmaflig mit korperlichen Highlights.
Wer schaffte den schnellsten 40-Yard-Sprint? Wer hob das neueste Weltrekord-
gewicht? Wer erzielte die meisten Homeruns?

Die Art, wie Athleten leben, trainieren und sie sich in Wettkdmpfen messen,
spiegelt sich in unserer leistungsbesessenen Gesellschaft. Alles unterliegt dem
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Groéer-schneller-starker-Mantra. Leider hat dieser Ansatz eine unschone Kehr-
seite. Jedes Jahr erleiden viele Athleten traumatische Verletzungen, die ihre Sai-
son vorzeitig beenden. Experten schatzen, dass sich allein in diesem Jahr in den
USA 100000 junge Sportler das Kreuzband reil3en werden. Das Unfassbare dar-
an ist, dass diese Verletzungszahlen standig steigen.

In unserem Streben nach sportlichen Lorbeeren haben wir die Bewegungskapazitat
unserer Athleten aus den Augen verloren. Wir haben unsere sportlichen Prioritaten
so umgestaltet, dass fr viele nur noch ihre Leistung zahlt. Damit wurde das Poten-
zial vieler Sportler Uberschritten und die Verletzungslawine ins Rollen gebracht.

Das Problem ist nicht, dass die heutigen Athleten zu grof3, zu stark oder zu
schnell sind. Das Problem ist, dass ihnen das qualitativ ausreichende Bewegungs-
repertoire dazu fehlt. Zu viele Sportler bewegen sich heute fehlerhaft. Das Fun-
dament, auf dem Leistungspotenzial aufbaut, ist dasselbe, das Athleten auch un-
terstitzt und vor Verletzungen schitzt. Tatsachlich sprechen Profikrafttrainer
und Sportmediziner eine gemeinsame Sprache: die Sprache der Bewegung.
Anstatt komplizierte wissenschaftliche Studien und teure Technologien zu be-
mihen, missen wir einen Schritt zurlickgehen und uns um unser Bewegungs-
fundament kiimmern.

Wenn wir die einfachsten Bewegungsmuster nicht beherrschen, fihrt kein Weg
zu dem korperlichen Maximalpotenzial, wie Sokrates es verstanden hat. Bevor wir
nicht unsere Perspektive andern und Meister unseres Kérpers werden, indem wir
uns qualitativ besser bewegen, bevor wir versuchen, uns mehr zu bewegen, wer-
den wir auch weiter unser Potenzial nicht ausschoépfen, und auch die Verletzun-
gen werden weiter zunehmen. All diese Verdanderungen beginnen mit der Knie-
beuge - dem Squat.

Auf den nachsten Seiten zeige ich Ihnen eine einfache Methode, mit der Sie Ihre
Kniebeugen analysieren kdnnen und lernen, vorhandene Probleme zu beheben,
bevor Verletzungen auftreten. Wenn Sie Kniebeugen ohne Zusatzlast - Body-
weight Squats - beherrschen, werden Sie lernen, lhre Langhantelkniebeugen -
Barbell Squats - zu perfektionieren.

Als Steve Jobs der Welt seinen Apple | vorstellte, wollte er jedem Menschen den
Zugang zur Computerwelt ermdglichen. Indem er den Einzelnen technologisch
starkmachte, konnte er die Welt verandern.



Vorwort

Die gleiche Befahigung kénnen Ihnen die Lehrinhalte dieses Buches vermitteln.
Lassen Sie mich diesen Punkt an einem Beispiel aus der echten Welt verdichten:
Vor Kurzem sprach ich mit einer jungen Schwergewichtheberin. Sie erzahlte mir,
dass sie in den vergangenen Wochen bei jeder Kniebeuge, jedem Clean oder Jerk
Knieschmerzen hatte. Ich fragte sie, was sie bislang gegen die Schmerzen getan
hatte, und sie antwortete: »lch habe Eis auf die Knie gepackt, meine Quadrizeps
gedehnt und mich geschont.«

Die Schmerzen seien so grof3 geworden, dass sie sogar ihr normales Training mo-
difizieren musste, sagte sie weiter. lhre Leistung liel3 bereits nach, und ihr Coach
war — milde ausgedrickt - Uberhaupt nicht begeistert. Zu allem Ungliick stand
auch noch in wenigen Wochen ein nationaler Wettbewerb bevor. Sie war mit
ihrem Latein am Ende.

Als sie mich fragte, ob ich ihr mit den Knien helfen konne, nickte ich nur. Wir be-
gannen umgehend damit, ihre Schmerzursache zu analysieren. Und wieder einmal
war ich dort, wo ich wohl immer wieder landen werde. War das ein Déja-vu?

Als unsere Unterhaltung ins Stocken geriet, bat ich sie um Folgendes: »Gut, zeige
mir doch mal, wie deine Kniebeuge aussieht.« Willkkommen bei der Squat-Bibel.
Legen wir los.



DIE »BEWEGUNGSLUPE«

Dieses Buch soll Sie dazu inspirieren, lhren Korper mit anderen Augen zu sehen —
das waére das eine Ziel, das ich mir winsche. Sie sollten Abstand nehmen vom
Ublichen Modell der Korperbetrachtung und -analyse. Es ist Zeit, die Scheuklap-
pen abzunehmen und den Kérper durch ein neues Medium zu betrachten: die
Lupe menschlicher Bewegung.

Wir leben heute in einer leistungsbetonten Gesellschaft. Das Magazin Fortune ist

stolz auf seine bertihmte jahrliche Fortune-500-Liste, ein Ranking der SO0 umsatz-

starksten US-Unternehmen. Unser heutiges Paradigma basiert darauf, was wir leis-
ten und vollbringen kénnen, wenn wir
nur X, Y'und Z erledigen. Kein Wunder,
dass diese amerikanische Gewinnen-
um-jeden-Preis-Kultur fast jeden unse-
rer Lebensbereiche durchdringt - ein-
schlief3lich den Sport.

Das Grol3er-schneller-starker-Mantra
spiegelt sich heute in allen Aspekten
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sportlicher Leistung. Seit Jahrzehnten zehrt uns die Idee auf, mehr Gewicht zu
heben, schnellere Zeiten zu laufen und den nachsten Rekord aufzustellen - ein
Zeugnis daflr, was wir als Gesellschaft sind. Ist das effektiv gewesen? Aber sicher.
Sehen Sie sich nur an, wie viele neue Weltrekorde wir bei den Olympischen Spie-
len 2012 in London geschafft haben: 32 waren es insgesamt. Dennoch fehlte
immer noch etwas, trotz all der Leistungssteigerungen der vergangenen Jahre,
der schnelleren Zeiten, schwereren Gewichte und weiteren Distanzen. Trotz aller
Lorbeeren und Ehrungen verletzten sich Athleten weiterhin in beangstigendem
Ausmall.

Verletzungen des vorderen Kreuzbands (VKB) gelten heute bereits als einer der
schwerwiegendsten Grinde fur einen vorzeitigen Saisonabbruch in allen Sport-
arten. Hier einige Zahlen, die dieses Phanomen néaher betrachten:

Dieses Jahr werden in den USA geschatzt 100 000 VKB-Risse passieren.
Anndhernd zwei Drittel dieser Verletzungen sind kontaktlos - die Verletzung
erfolgt nicht aufgrund von Kérperkontakt mit einem anderen Spieler.?3
Mé&dchen, die Fuf3ball und Basketball spielen, reil3en sich derzeit die Kreuz-
bander dreimal haufiger als Jungen.

Untersuchungen haben gezeigt, dass sich rund finf Prozent aller Madchen,
die ganzjahrig Basketball und Ful3ball spielen, im Lauf ihrer Karriere einen
VKB-Riss zuziehen werden.*

Man sieht, dass das Problem nicht daran liegt, dass unsere Athleten zu grof3, zu
schnell oder zu stark sind - das ist in einer Leistungsgesellschaft ein normales
Phanomen menschlicher Entwicklung. Es liegt daran, dass dieses Phanomen nicht
von ihrem grundlegenden Bewegungsfundament gestitzt wird. Wer kennt nicht
solche Situationen:

Ein starker Powerlifter im Studio, der mit Nackenkniebeugen 350 Kilo Gewicht
hebt, hat Schwierigkeiten mit Front Squats, weil seine Beweglichkeit einge-
schrankt ist.

Sie kennen einen Footballpieler mit Knieschmerzen - er schafft 225 Kilo im
Back Squat, aber nicht einen einbeinigen Pistol Squat, ohne dass sein Knie
unkontrollierbar wackelt.

Fin Gewichtheber reilt und stéBt 180 Kilo, kippt aber bei der Uberkopfbewe-
gung seine Knie nach innen.

Ein Krafttrainer erzéhlt Ihnen, es ware fir Sie Zeitverschwendung, einbeinige
Kniebeugen zu lernen, weil Sie im Football diese Position nie brauchen.
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Leider sind diese Szenarien in unserer Leistungskultur nicht selten. Was, wenn ich
lhnen erzéhlte, dass wir jahrlich 70 000 Kreuzbandrisse verhindern konnten,
wenn wir unseren Athleten eine korrekte Kniebeugentechnik beibringen wiirden?
Als Doktor der Physiotherapie habe ich taglich Gelegenheit, die Bewegungsquali-
tat bei Athleten aller Altersgruppen und Leistungsklassen zu beobachten. Wah-
rend meiner Arbeit an Boost Physical Therapy & Sport Performance (Physiothe-
rapie & Sportliche Leistungssteigerung) in Kansas City verbrachte ich bereits
Zehntausende von Therapie- und Rehastunden mit Athleten, die an dieser nieder-
schmetternden Verletzung litten. Vom weiblichen Ful3ballspieler bis zum
NFL-Cornerback - alle teilen eine gemeinsame Konstante.

Fur eine junge weibliche Fuf3ballspielerin kann ein Kreuzbandriss physisch und
psychisch extrem belastend sein. Eine solche saisonbeendende Verletzung nimmt
ihr etwa 25 Prozent ihrer Highschool-Karriere. Wettkampfmaflig gelebter Fuf3ball
ist fUr die heutige Jugend eine der beliebtesten und zeitaufwendigsten Sport-
arten. Athleten dieses Kalibers investieren meist mindestens sechs Stunden pro
Woche in Training und Spiele. Ein typischer Zeitplan wéren drei zweistindige
Spielpraxiseinheiten und zwei zusatzliche Stunden Techniktraining, gefolgt von
zwei oder drei einstindigen Spielen an jedem Wochenende. Auf diesem Niveau
zu spielen erfordert ein grof3es technisches Konnen, und viele Jugendlich in die-
ser Leistungsklasse investieren viele Stunden wdchentlich, um sich in ihrem ge-
liebten Sport zu verbessern.

Die amerikanische NFL (National Football League) versammelt zweifellos die
besten Athleten des Landes. Nur eine ausgewahlte Handvoll hat das Glick, talen-
tiert genug zu sein, um im NFL-Trikot am Sonntagnachmittag auf der Ersatzbank
zu sitzen. Weniger als ein Prozent aller Highschool-Footballspieler schaffen es in
die NFL. Sie sind grof? gewachsen, kraftig und extrem schnell. Die NFL gilt als
wahre Saule des Elitesports in der amerikanischen Gesellschaft. Auf dieser Leis-
tungsstufe kann die Leistung auf dem Feld den Unterschied machen zwischen
Rauswurf und Zuriick-nach-Hause-geschickt-Werden oder einem Eine-Million-
Dollar-Vertrag und Firmen-Sponsoring, das dem Spieler finanzielle Sicherheit auf
Lebenszeit bietet. Ein Kreuzbandriss auf diesem Niveau kann sich daher extrem
schadigend auswirken - kdrperlich, mental und finanziell.

Obwohl beide Athleten die gleiche Verletzung in unterschiedlichen Stadien ihrer
sportlichen Karrieren erlitten, verbindet sie eine Gemeinsamkeit, die meist selten
erkannt wird. Beide hatten keine gute Kniebeugentechnik. Keiner von beiden
schaffte den tiefen Bodyweight Squat mit ausreichend Sprunggelenk- und Huft-
mobilitat, korrekter Gelenkausrichtung oder muskuldrer Koordination. Beide
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verwendeten in ihrer Reha viel Zeit auf das Erlernen korrekter Bodyweight Squats
und Pistol Squats. Die meisten Menschen wiirden denken, dass diese Athleten -
beide technisch sehr fortgeschritten in ihren jeweiligen Sportarten - diese ein-
fachen Bewegungen mit Leichtigkeit absolvieren konnten.

Was ich an diesem Beispiel verdeutlichen mdchte, ist ein Phdnomen, das ich bei
fast jedem anderen Athleten mit der gleichen Verletzung beobachten konnte.
Keiner der beiden verletzte sich, weil er zu schwach gewesen ware. Beide Athle-
ten, genau wie die Tausende anderer mit Kreuzbandrissen, verbringen unzahlige
Stunden pro Woche im Studio oder auf dem Trainingsfeld damit, ihre korperliche
Kapazitat fur schnelleres Laufen, hdheres Springen und grof3ere Gewichte zu
steigern. Als Gesellschaft schatzen wir Quantitat und objektive Zahlen mehr als
Qualitat und Prozessfortschritt. Wir legen zu oft mehr Wert auf das Gewicht auf
der Stange, obwohl der Athlet nicht einmal eine einfache tiefe, unbelastete oder
eine einbeinige Kniebeuge schafft, ohne umzufallen.

In unserer Gesellschaft wird Leistung so hoch bewertet, dass wir unsere sport-
lichen Prioritdten konzeptuell umgestaltet haben. In den meisten Fallen sind
Athleten bereit, ihre Bewegungsqualitat zugunsten besserer Leistung zu opfern.
Letzten Endes kdnnen wir der Notwendigkeit von Bewegungskompetenz aber
nicht entkommen, die ich als Fahigkeit des Einzelnen beschreiben méchte, sich
ohne Schmerzen oder Beschwerden und mit korrekter Gelenkausrichtung,
muskuldrer Koordination und Kérperhaltung zu bewegen.®

Natirlich mochte ich damit nicht sagen, dass die Plackerei eines leistungsorien-
tierten Trainings nicht wichtig ist. Wir missen nur sicherstellen, dass unsere kor-
perlichen Kapazitaten (Kraft, Schnellkraft und Ausdauer) und unsere Fertigkeiten
nicht unsere Bewegungsfahigkeit Ubertreffen. Dies beginnt damit, dass wir das
Fundament unserer athletischen Kérper festigen, angefangen bei unserer Be-
wegungskompetenz. Die Fahigkeit, grundlegende und funktionelle Bewegungs-
muster kompetent auszufihren wie tiefe Kniebeugen mit korrekter Gelenk-
ausrichtung und muskularer Koordination, schafft die Basis fur Kraft und
Fertigkeiten. Denkanstol3: Hanteltraining ist eine der wichtigsten Methoden,
mit der wir den Korper fordern kénnen, funktionelle Bewegungsmuster
gleichbleibend kompetent und sauber auszufihren. Erst die Bewegung, dann
die Leistung.

Wenn wir die Squat-Bewegung nicht mit guter Technik ausfihren konnen (ins-
besondere ohne Zusatzlast), ist ein Scheitern grundsatzlich vorprogrammiert.
Leistungsmaflig beschranken wir damit unser Potenzial fur effiziente Kraft- und
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Schnellkraftentfaltung. Wir werden auch verletzungsanfalliger, da unsere physi-
sche Kapazitat auf einem fehlerhaften Fundament unserer Grundbewegungen
ruht. Dieses Fundament brauchen wir, egal, wie muskulds, schnell oder kraftig wir
sind. Mit diesem Bewegungsfundament kdnnen wir sicherstellen, dass wir die im
Training erzielten Kraft- und Techniksteigerungen sicher und effizient aufrecht-
erhalten konnen. Der Grundstein dieser Basis liegt in einer einfachen Bewegung:
der Kniebeuge.

Bauen Sie ein schones Haus ohne richtiges Fundament, und fullen Sie jedes Zim-
mer mit teuren Mobeln. Fir Au3enstehende wirkt es sicher und solide. Jemand
mit wenig Erfahrung, aber etwas architektonischem Wissen, kann Ihnen jedoch
sagen, dass das Haus mit seinem fehlerhaften Fundament nicht sehr lang so da-
stehen wird. Damit unser »Kérper-Haus« richtig funktioniert, missen wir uns erst
kompetent bewegen, bevor wir Leistung bringen.

Anstatt uns an unsere Grenzen anzupassen oder sie komplett zu ignorieren, soll-
ten wir besser unsere Bewegungsprobleme angehen. Es ist an der Zeit, den Fokus
unseres Trainings endlich zu verlagern, der lang darauf ausgerichtet war, unser
Korper-Haus umzubauen, ohne den grof3en Riss im Fundament auszubessern.

All das beginnt damit, Athleten aus einem anderen Blickwinkel zu betrachten -
durch die Bewegungslupe.

Viele Menschen stirzen sich gleich auf die Langhantel-Kniebeuge (Barbell Squat),
wenn die Rede auf den Squat kommt, und vergessen dariber die Grundlagen
der Kniebeuge ohne Zusatzlast. Allerdings steigt das Fehlerpotenzial, wenn wir
die Grundbewegung nicht im Detail beherrschen, bevor wir mit den Ubungs-
varianten starten.

Einen Bodyweight Squat problemlos zu meistern macht uns leistungsfahiger
dafir, letztendlich dabei auch die Langhantel zu heben. Jeder Athlet sollte Knie-
beugen ohne Zusatzlast »ATG« (engl.: ATG = ass to grass, in voller Beugetiefe)
durchfihren kénnen. Punkt.

Wir alle wollen schmerzfrei leben, spielen und uns messen, solange wir leben.
Das fangt mit den korrekten Bewegungen im Bodyweight Squat an.
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Die fUnf absoluten GroBen der Kniebeuge

In diesem Abschnitt diskutieren wir die fUnf absoluten Grof3en jeder Kniebeuge.
Egal, wie grof3 Sie sind, wie viel Erfahrung Sie im Gewichtheben haben oder wel-
che Ziele lhr sportliches Training hat: Diese Grofen missen Sie fur korrekt und
schmerzfrei ausgeflihrte Kniebeugen befolgen.

1. Der FuBlwinkel

Die meisten Menschen haben eine ziemlich gute Vorstellung davon, wie eine
perfekte Kniebeuge in der tiefen Hockposition aussieht. Was ist, wenn ich lhnen
sage, dass die Ausgangsposition und die Bewegung beim Squat wichtiger sind als
die tiefe Position?

Ein haufiges Missverstandnis ist, dass man die Fil3e in der Kniebeuge immer exakt
gleich weit stellen sollte. Die Weite der Ful3stellung ist keine absolute Squat-Grol3e,
sondern ist bei den meisten Ubenden unterschiedlich. Individuelle Beweglichkeits-
einschrankungen und anatomische Unterschiede beeinflussen, wie weit der Stand
ist. Ziel ist es, die Fuf3e so zu positionieren, dass eine Kniebeuge bis in die tiefe
Hockposition moglich ist und sich das dennoch bequem anfihlt. Tatsachlich ist

fUr die meisten die schulterbreite Fuflstellung eine sehr gute Ausgangsposition.

Die Breite lhres Standes sollte sich auf viele weitere
Bewegungen Ubertragen lassen, die Sie im Alltag oder
auf Ihrem sportlichen Spielfeld einnehmen. Daher gilt
der Squat auch als funktionelle Bewegung. Denken Sie
nur an die defensive Ready-Position von Basketball-
spielern oder an die eines Third Baseman im Baseball,
kurz vor dem Wind-up des Pitchers. Die Squat-Aus-
gangsposition ist eine universelle Stellung, die sich
auf viele andere Bewegungen Ubertragt. Daher sollten
Sie Bodyweight Squats mit ziemlich gerader Ful3-
stellung starten.

A: Ein annghernd nach vorn gerichteter Ful3 mit leicht
nach auflen weisenden Ful3spitzen (5 bis 7 Grad) ist fur
den Bodyweight Squat ideal. Wenn Sie Schwierigkeiten
haben, die Bewegung mit dieser Ful3stellung bis in die
tiefe Hockposition durchzufihren, kann das auf Beweg-
lichkeitsprobleme hinweisen, die Ihre Aufmerksamkeit
bendtigen. Dies ist unsere erste absolute Gréf3e bei
unbelasteten Kniebeugen.
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Manche Coaches weisen ihre Athleten an, Bodyweight Squats mit einem viel
starker ausgedrehten Ful3 (groBerem Winkel) zu Uben. Eine solche Grundstellung
wird sich wahrscheinlich auf andere Bewegungsmuster Ubertragen, die sich von

der Kniebeuge ableiten.

Es ist unwahrscheinlich, dass Sie je einen guten Linebacker in der Ready-Position
mit »Entenfifllen« — nach aullen weisenden Fullspitzen - sehen. Diese Position ist
nicht nur ineffizient, sondern erhéht auch das Verletzungsrisiko. Der Linebacker
kdnnte aus dieser Ful3stellung heraus nicht schnell reagieren oder kraftvoll in

seinen nachsten Tackle starten.

Fir Bodyweight Squats ist die gerade Ful3stellung ideal. Bei Barbell Squats ist es
akzeptierbar und sogar wiinschenswert, die Ful3spitzen etwas mehr auszudrehen.
Sie kdnnen sich damit tiefer absenken und bleiben stabiler. Den Details hierzu ist

ein eigenes Kapitel gewidmet.

2, Der Dreipunktfuf}

Der leicht nach auf3en weisende Ful3winkel ist nun klar - kommen wir nun zum Fuf3.
Wenn der Ful? gut gewdlbt ist, bildet er unweigerlich ein Stativ oder »Dreibein«.

Die drei Auflagepunkte sind Ferse (1),
Basis der Grof3zehe (2) und Basis der
kleinen, finften Zehe (3). Unser Ful’ ah-
nelt damit einem dreiradrigen Motorrad.
In der Kniebeuge ist das Ziel ein stabil
gehaltenes Fullgewdlbe, auf dem sich
das Kérpergewicht gleichmallig verteilt.
Wenn all unsere »Rader« Bodenkontakt
haben, bedeutet das mehr Kraft fir uns.
Wenn ein Fuld abhebt oder der Kérper
aufsetzt, verlieren wir Kraft, und unser
Motorrad bricht zusammen. Wenn ein
Ful} nicht in Idealstellung ist (Ful3gewdl-
bekollaps), gehen Stabilitat und Kraft
verloren. Das Verteilen des Korperge-
wichts auf die drei Kontaktpunkte des
Fulles gibt Ihnen die bestmogliche
Unterstitzung. Damit ist der Drei-
punktful} die zweite absolute Grofie
der Kniebeuge.



